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Аннотация
В статье здоровый образ жизни рассматривается с позиций социально-технологического подхода.
В работе представлены концептуально-технологические основы моделирования, разработки и реа­
лизации социальных технологий ежедневной физической активности с учетом возрастных осо­
бенностей организма.
Abstract
In the article a healthy lifestyle, considered from the standpoint of social and technological approach. The 
paper presents conceptual and technological foundations for modeling, developing and implementing so­
cial technologies for the realization o f daily physical activity, taking into account the age characteristics 
o f the organism. The resulting system of equations is a mathematical description o f the technology of 
choosing the intensity o f physical activity required for a healthy lifestyle o f a particular person. With this 
system, you can choose the optimal level o f intensity o f structured physical activity. The article presents 
the algorithm o f social technology o f designing the optimal level o f intensity o f the types o f structured 
physical activity o f a person necessary for a healthy lifestyle.
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П о данны м  В сем ирной организации здравоохранения (далее -  ВО З), «недостаточ­
ная физическая активность является одним  из основны х факторов риска смерти в мире. 
Н едостаточная ф изическая активность является одним из основны х факторов риска разви ­
тия неинфекционных заболеваний (НИЗ), таких, как: сердечно-сосудисты е заболевания, 
рак и диабет. Ф изическая активность им еет важ ны е преимущ ества для здоровья и способ­
ствует проф илактике НИЗ. К аж ды й четверты й взрослый человек в мире недостаточно ак ­
тивен. Более 80%  подростков во всем мире испы ты ваю т недостаток ф изической активно­
сти. П олитика в отнош ении недостаточной ф изической активности проводится в 56%  гос­
ударств-членов ВОЗ. Государства-члены  ВО З договорились о сокращ ении распростра­
ненности недостаточной ф изической активности к 2025 году на 10%» [1].
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П о определению  ВОЗ, «ф изическая активность —  это какое-либо движ ение тела, 
производимое скелетны м и мыш цами, которое требует расхода энергии, вклю чая актив­
ность во время работы, игр, вы полнения домаш ней работы, поездок и рекреационны х за ­
нятий. Термин «физическая активность» не следует путать с понятием  «упраж нение» —  
одной из категорий ф изической активности, которое является запланированны м, структу­
рированны м, повторяю щ имся и направлено на улучш ение или поддерж ание одного или 
нескольких компонентов ф изического состояния.
«П овы ш ение уровня ф изической активности является проблемой не только отдель­
ных людей, но и всего общества. П оэтому для ее реш ения необходим  многосекторальный, 
м ногодисциплинарны й подход, ориентированны й на отдельные группы населения и у ч и ­
ты ваю щ ий особенности культуры» [2].
Моделирование и технологизация процесса выбора 
структуры и содержания физической активности человека, 
необходимой для здорового образа жизни
Как нам представляется, таковым мультидисциплинарным подходом является соци­
ально-технологический подход к организации оптимальной двигательной активности каждо­
го человека, который позволяет разработать социальные технологии двигательной активно­
сти человека, аккумулирующие в себе достижения медицины, исследований в области физи­
ческой культуры и спорта, социологии управления, социологии повседневности, социологии 
культуры. Понятие «физическая активность» широко используется в обыденной речи, одна­
ко с точки зрения социально-технологического подхода к физической активности, как одному 
из основных факторов здорового образа жизни человека, возникает необходимость вы пол­
нить дескриптивную, структурную и факторную интерпретации этого понятия.
Для технологизации здорового образа жизни человека целесообразно декомпозировать 
это системно сложное понятие на две взаимосвязанные составляющие: обыкновенную физи­
ческую активность и структурированную физическую активность. Технологизация структу­
рированной физической активности придаст человеческой деятельности более рациональный 
характер, будет способствовать субъективному стремлению человека определить тот есте­
ственный алгоритм, который облегчит его жизнедеятельность и повысит ее эффективность.
О бы кновенная физическая активность определяет ту часть ф изической активности, 
которая является стилем  ж изни человека в связи с необходимостью  вы полнять проф есси­
ональную  деятельность (в том  числе, перемещ ение на работу и с работы  домой) и все ви ­
ды домаш ней работы. Э та часть ф изической активности, ж изненно необходим ая человеку 
и характеризую щ аяся как недостаточная физическая активность, является основны м ф ак­
тором  проф илактики развития неинфекционны х заболеваний современного человека [3].
Очевидно, что обы кновенной ф изической активности для современного человека 
недостаточно, поэтому в современны х условиях для каж дого человека актуален вопрос 
еж едневной структурированной ф изической активности. С труктурированная физическая 
активность представляется проектируемой системной совокупностью  различны х видов 
ф изической активности, вы полнение которой ориентировано на достиж ение оптимального 
социального результата -  улучш ения и поддерж ания состояния здоровья с учетом  особен­
ностей конкретного человека.
Моделирование физической активности человека
М одель оптимальной ф изической активности современного человека мож ет быть 
представлена в следую щ ем виде:
Ф А= О Ф А +С Ф А  = 100% , (1)
где Ф А -  оптим альны й объем  ф изической активности конкретного человека, обес­
печиваю щ ий ему здоровы й образ жизни;
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ОФА=Б (стиль жизни, пол, возраст, состояние здоровья, реж им труда и отдыха) -  
объем  (в % ) обы кновенной ф изической активности конкретного человека определяемой, 
стилем  ж изни и особенностями здоровья конкретного человека;
СФ А =W  (оптимальная совокупность видов структурированной физической актив­
ности, необходимы х конкретному человеку для ведения здорового образа ж изни) -  объем 
(в %) структурированной ф изической активности конкретного человека, определяемой 
необходимостью  ведения здорового образа жизни. С труктурированная ф изическая актив­
ность С Ф А =W (.....) мож ет быть представлена следую щ им  уравнением:
СФ А =W (ТВ, ТС, ТР, ТГ), (2)
где ТВ -  совокупность упраж нений для тренировки вы носливости, осущ ествляемая 
2-5 раз в неделю  в зависим ости от пола, возраста и состояния здоровья, которая может 
быть представлена в виде:
ТВ= w(к1*БХ + к2*Гр +к3*Вел +к4*Пл+ к5*Бл), (3)
где ki -  коэф ф ициенты  долевого участия каж дой группы упраж нений на вы носли­
вость в ф ормировании структурированной ф изической активности;
БХ  -  бег или быстрая ходьба (применяется в течение всего календарного года, и н ­
тенсивность и продолж ительность определяется в зависим ости от пола, возраста, рельефа 
местности, состояния здоровья и уровня тренированности конкретного человека);
Гр -  гребля (применяется весной, летом  и осенью, интенсивность определяется па­
раметрами плавательного средства, водоема и характеристикам и конкретного человека);
Вел -  велосипедная нагрузка (применяется в течение всего календарного года, в 
непогоду и зим ой заменяется велотренажером);
Пл -  плавание (применяется в течение всего календарного года (весна, лето, осень -  
природны е водоемы, зим ой бассейн 1 раз в неделю);
Бл -  беговые лы ж и (зимой и весной -  традиционны е лыжи, летом  и осенью  -  лы ­
жероллеры);
ТС -  совокупность упраж нений для тренировки силы, ориентированная на основ­
ные группы мыш ц (ноги (М Н), руки (М Р), плечевой пояс (М ПП), спина (М С)).
ТС= v(b 1 *МН + Ъ2*МР +Ь3*МПП +Ъ4*МС), (3)
где bi -  коэф фициенты  долевого участия каж дой группы упраж нений на силу в 
ф ормировании структурированной физической активности.
ТР -  совокупность упраж нений на тренировку равновесия: спортивны е танцы  (СТ), 
обычные танцы  (ОТ), аэробика (АЭ), горные лы ж и (ГЛ) и т.п.
ТР= s(c1*CT + с2*ОТ +с3*АЭ +с4*ГЛ +  ) (4)
где ci — коэф фициенты  долевого участия каждой группы упраж нений на равнове­
сие в ф ормировании структурированной физической активности.
ТГ -  совокупность упраж нений  на тренировку  гибкости: «проработка»  п о зво ­
ночника (П П ), голеностопны х (П ГС ), тазобедренны е (П Т), локтевы х (П Л ), плечевы х, 
ш ейны х и других суставов.
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ТГ= t(m j*n n  + т2*ПГС +т3*ПТ +т4*ПЛ +  ) (5)
где mt -  коэф фициенты  долевого участия каждой группы упраж нений на гибкость в 
ф ормировании структурированной физической активности.
А нализ обы кновенной ф изической нагрузки современного человека показывает, 
что даж е активны й стиль ж изни не мож ет препятствовать уменьш ению  количества м ы ­
ш ечной ткани, снижению  гибкости, вы носливости и силовых характеристик организма. 
Взрослом у работаю щ ему человеку необходимо одноврем енно реш ать две задачи: поддер­
ж ивать необходим ы й уровень ф изической формы и максимально препятствовать процессу 
старения организма. Э пизодическая структурированная физическая активность даж е при 
регулярном  активном стиле ж изни оказывается бесполезной и бессмысленной. О риента­
ция на доминирование обы кновенной ф изической активности без регулярной структури­
рованной ф изической активности не обеспечивает достиж ение улучш ения физических 
возмож ностей организма, а скорее приводит к ускоренному износу всего организма и про­
грессированию  его старения. В м униципальных образованиях респонденты  указали среди 
прочих три основны х фактора, которые препятствую т организации и проведению  струк­
турированной ф изической активности: недостаточная инф ормированность, отсутствие 
времени и элем ентарная лень. К ак нам представляется, только социальные технологии 
еж едневной ф изической активности человека могут противостоять этим  факторам, так как 
они ориентированы  на использование тех ресурсов, которыми обладает конкретны й чело­
век, а такж е максимально учиты ваю т особенности его здоровья и специфику его ж изнеде­
ятельности и составляю т ф ундам ент здорового образа ж изни современного человека.
П рактика показала, что первоначальны е затраты  времени на тренировки, ориенти­
рованны е на структурированную  физическую  активность, могут быть незначительны ми, 
примерно 10-15 минут в день в течение нескольких недель (примерно 4 -6  недель). Затем 
организм  адаптируется к этим  нагрузкам, человек получает удовлетворение от улучш ения 
самочувствия и время занятий мож ет быть увеличено до 2 0 -25  минут. Только регулярная 
структурированная физическая активность обеспечивает хорош ее самочувствие, высокую  
работоспособность, сниж ает риск заболеваний, сохраняет высокую умственную  и ф изиче­
скую активность.
Для того, чтобы  раскры ть структуру и содерж ание структурированной физической 
активности, необходимо определить объем  обы кновенной ф изической нагрузки О Ф А с, 
определяемой стилем  жизни.
О Ф А с=В мож ет быть представлена в виде следую щ его линейного уравнения:
ОФАс=а1*ЕДР + а2 *ДРЗР + аз*ДРФ  + а4 *РП Д , (6)
где ЕД Р -  еж едневные домаш ние работы  (садово-огородны е работы, уход за  ж и­
вотными и птицей и т.п.,
Д РЗР -  домаш ние работы  заданной регулярности (колка дров, уход за  цветами, 
уборка дворовы х территорий и т.п., подвиж ны е игры с детьми),
ДРФ  -  домаш ние работы  фрагментарны е (рем онтны е работы, реглам ентны е работы  
по обслуж иванию  домаш ней бытовой техники, устройств, механизмов, систем и т.п.),
РП Д -  работы, связанные с вы полнением  проф ессиональной деятельности,
а; -  весовые коэффициенты , определяю щ ие долевое участие каж дого вида работ в 
обы кновенной ф изической активности конкретного человека.
П олученное по формуле (6) значение ОФАс позволяет определить О Ф А  -  объем 
обы кновенной ф изической активности конкретного человека по следую щ ей формуле:
О Ф А = X* ОФАс , (7)
где X -  адаптивны й коэффициент, учиты ваю щ ий возраст, состояние здоровья, р е ­
жим труда и отды ха конкретного человека.
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Алгоритм выбора структуры и содержания физической активности человека, 
необходимой для здорового образа жизни
П олученная система уравнений (2) -  (7) представляет собой описание уравнения 
(1) оптимального баланса ф изической активности конкретного человека, с помощ ью  кото­
ры х можно подобрать каж дому человеку, ж елаю щ ему вести здоровы й образ жизни, опти­
мальное соотнош ение структуры и содерж ания обы кновенной и структурированной ф изи­
ческой активности.
А лгоритм  вы бора оптим ального соотнош ения структуры и содерж ания обы кновен­
ной и структурированной ф изической активности состоит из следую щ ей последователь­
ности процедур социальной технологии:
Процедура 1. Ф ормирование исходных данных о конкретном  человеке (стиль 
жизни, пол, возраст, состояние здоровья, реж им труда и отдыха, и т.п.), необходимы х для 
социального проектирования технологии оптим альной ф изической активности, 
обеспечиваю щ ей человеку возм ож ность осущ ествления здорового образа жизни.
Процедура 2. П остроение модели обы кновенной ф изической активности и 
определения конкретного уровня О Ф А  с учетом  специфики ж изнедеятельности человека, 
особенностей его здоровья и имею щ егося ресурсного обеспечения.
Процедура 3. О пределение общ его уровня ф изической активности, необходимой 
конкретному человеку для ведения здорового образа жизни.
Процедура 4. О пределение общ его уровня структурированной ф изической 
активности, необходимой конкретному человеку для ведения здорового образа жизни, 
обеспечиваю щ ей достиж ение улучш ения ф изических возмож ностей организма и 
замедляю щ ей процессы  старения организма.
Процедура 5. Выбор укрупненной структуры планируемых видов структурированной 
физической активности в зависимости от возраста конкретного человека:
а) Если возраст человека 5<W <18 лет, то  вы полняется
Подпроцедура 5.1. О пределение системы предпочтительны х видов упраж нений 
(см. ф ормулы  (3 )-(5 )) для детей и подростков в зависим ости от имею щ ей 
спортивной инф раструктуры  школы, в которой учится данны й ш кольник. 
Д алее следует переход на Процедуру 6.
б) Если возраст человека 18<W <65 лет, то  вы полняется
Подпроцедура 5.2. О пределение системы предпочтительны х видов упраж нений 
(см. ф ормулы  (3) -  (5)) для взрослых лю дей в зависим ости от дохода, 
инфраструктуры , располож енной в ш аговой доступности, особенностей 
состояния здоровья, распорядка дня и временного ресурса на вы полнение 
упраж нений. Д алее следует переход на Процедуру 6.
в) Если возраст человека 65<W  лет, то  вы полняется
Подпроцедура 5.3. О пределение системы  предпочтительны х видов упраж нений 
(см. ф ормулы  (3) -  (5)) для пож илы х лю дей в зависим ости от дохода, 
инфраструктуры , располож енной в ш аговой доступности, распорядка дня и 
особенностей состояния здоровья на вы полнение упраж нений. Д алее следует 
переход на Процедуру 6.
Процедура 6. В ы бор структуры  упраж нений  для общ ей и специальны х видов 
вы носливости .
а) П одпроцедура 6.1. О пределение совокупности упраж нений для общ ей и
специальны х видов выносливости.
б) П одпроцедура 6.2. О пределение недельного графика и еж едневного объема 
реализации каж дого вида упражнений.
в) П одпроцедура 6.3. О пределение оптим ального периода восстановительного 
процесса организма после реализации каждого блока упражнений.
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г) П одпроцедура 6.4. О пределение сроков и показателей контрольны х замеров 
достигнуты х результатов.
Процедура 7. Вы бор структуры  упраж нений для общ ей и специальны х видов 
ф изической подготовки.
а) П одпроцедура 7.1. О пределение совокупности упраж нений для общ их и
специальны х видов ф изической подготовки.
б) П одпроцедура 7.2. О пределение недельного графика и еж едневного объема
реализации каж дого вида упражнений.
в) П одпроцедура 7.3. О пределение оптим ального периода восстановительного
процесса организма после реализации каж дого блока упражнений.
г) П одпроцедура 7.4. О пределение сроков и показателей контрольны х замеров
достигнуты х результатов.
Процедура 8. В ы бор структуры  упраж нений для тренировки гибкости.
а) П одпроцедура 8.1. О пределение совокупности упраж нений для тренировки 
гибкости.
б) П одпроцедура 8.2. О пределение недельного графика и еж едневного объема 
реализации каж дого вида упражнений.
в) П одпроцедура 8.3. О пределение оптим ального периода восстановительного 
процесса организма после реализации каж дого блока упражнений.
г) П одпроцедура 8.4. О пределение сроков и показателей контрольны х замеров 
достигнуты х результатов.
Процедура 9. В ы бор структуры  упраж нений для тренировки равновесия.
а) П одпроцедура 9.1. О пределение совокупности упраж нений для тренировки 
равновесия.
б) П одпроцедура 9.2. О пределение недельного графика и еж едневного объема 
реализации каж дого вида упражнений.
в) П одпроцедура 9.3. О пределение оптим ального периода восстановительного 
процесса организма после реализации каж дого блока упражнений.
г) П одпроцедура 9.4. О пределение сроков и показателей контрольны х замеров 
достигнуты х результатов.
Процедура 10. О пределение стратегии изменения видов упражнений, 
интенсивности их выполнения, продолж ительности и частоты  восстановительных 
процессов организма от полученны х нагрузок. О пределение возмож ны х трендов 
изменений ф изической активности в зависим ости от коррекций стиля жизни, 
проф ессиональной деятельности, состояния организма и самочувствия человека.
Процедура 11. О пределение системы  объективны х критериев оценки и самооценки 
самочувствия человека. Разработка дневника контроля вы полнения комплекса 
упраж нений по указанны м  видам структурированной ф изической активности.
Процедура 12. О пределение содерж ания необходим ого медицинского 
освидетельствования перед началом  вы полнения комплекса упраж нений 
структурированной ф изической активности, а такж е в процессе его выполнения.
Процедура 13. О пределение структуры  и содерж ания еж едневного и недельного 
контроля вы полнения комплекса упраж нений структурированной ф изической активности. 
Разработка необходимы х корректирую щ их мероприятий, направленных на уточнение 
перечня упраж нений по каждому виду структурированной ф изической активности и 
объема их выполнения. В зависим ости от вида корректирую щ его воздействия, управление 
передается на соответствую щ ую  процедуру.
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Моделирование и технологизация процесса выбора 
интенсивности выполнения видов физической активности человека
М еж ду ф изической активностью  и здоровьем  человека сущ ествует зависим ость: 
произведение продолж ительности ф изической активности на ее интенсивность и ответная 
реакция организма на эту нагрузку, которая, если блоки структурированной физической 
активности одинаковы е и по времени и по интенсивности, мож ет быть представлена сле­
дую щ им  уравнением:
где Кб -  количество блоков упраж нений структурированной физической 
активности,
Тфа -  продолж ительность вы полнения одного блока структурированной 
ф изической активности в минутах,
Ифа -  интенсивность вы полнения одного блока структурированной физической 
активности,
ЕО РО  -  еж едневная ответная реакция организма на полученную  
структурированную  ф изическую  активность с параметрами Тфа и Ифа.
Если в течение одного дня блоки структурированной ф изической активности отли­
чаю тся друг от друга по продолж ительности и по интенсивности, которая мож ет быть 
легкой (для организма она является нормальной, не требую щ ей дополнительны х усилий), 
средней (требует усилий организма, на 20 -40%  превосходящ их усилия легкой интенсив­
ности), вы сокой (требует усилий организма, на 50-80%  превосходящ их усилия легкой ин­
тенсивности), тогда ответная реакция организма мож ет быть определена по формуле:
где Тфа1, Ифа1, ЕОРО1 -  характеристики i-го блока структурированной физической активности 
данного человека в течение текущего дня.
Особенности моделирования процесса выбора интенсивности выполнения 
видов структурированной физической активности молодого человека
С пециалисты  по ф изической культуре и спорту реком ендую т детям  и подросткам  в 
возрасте 5 -18  лет для обеспечения здорового образа ж изни придерж иваться стабильной 
продолж ительности одного блока структурированной ф изической активности, равной 10 
минутам, при этом  целесообразно обеспечивать общ ий еж едневны й 60-минутный объем 
ф изической активности со средней или вы сокой интенсивностью .
И нтенсивность занятий определяется в зависим ости от пола, возраста, состояния 
здоровья молодого человека, его интересов в части ф изической культуры  и спортивных 
дисциплин, для которых имеется соответствую щ ая спортивная инф раструктура в ш аговой 
доступности и квалиф ицированны й тренерский состав.
Для данной возрастной категории совокупность блоков структурированной 
ф изической активности долж на удовлетворять требованиям  разнообразия. Ее задача, с 
одной стороны, обеспечивать симметричное развитие здоровы х скелетно-мы ш ечны х 
тканей (костного и мы ш ечного каркаса организма, суставов и т.п.), сердечнососудистой и 
ды хательной систем растущ его организма, нервно-мы ш ечного аппарата, с другой стороны 
-  обеспечивать «здоровы й» вес (нормальны й вес для данного возраста и пола), а такж е 
позитивны й и стойкий интерес у детей и подростков к регулярной структурированной 
ф изической активности. К ром е того, указанны й выш е реж им ф изической активности
Кб*Тфа*Ифа =ЕО РО (8)
(9)
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долж ен обеспечивать молодому человеку ощ утимую  полезность, вы раж аю щ ую ся в 
повы ш енном уровне ум ственной и социально-политической активности, способности 
лучш е контролировать состояние тревоги и депрессии, ф ормировании терм инальны х и 
инструм ентальны х ценностей самовыраж ения, достиж ении более вы сокого уровня 
успеваемости, отсутствии вредных привычек.
В о многих странах мира ш колы располагаю т уникальны м и возмож ностями для 
систематического предоставления учащ ейся молодеж и специализированны х помещ ений 
(спортивны х и тренаж ерны х залов, открыты х спортивных площ адок, бассейнов) в 
удобное время -  как на уроках физкультуры, так и в рамках спортивных секций под 
присмотром учителей и родителей, а такж е при поддерж ке друзей. В ш кольном  курсе 
ф изической культуры  необходим а индивидуальная модель структурированной 
ф изической активности и здорового образа ж изни для каж дого ш кольника с учетом  
особенностей его организма и интересов.
Э та модель долж на составить основу ф изической активности здорового образа 
ж изни конкретного человека на все последую щ ую  жизнь. Естественно, что каж дому 
ш кольнику требуется получить необходимый объем  знаний для корректировки и 
уточнения этой  модели в процессе дальнейш ей ж изни с учетом  особенностей изменения 
стиля жизни, проф ессиональной деятельности, ресурсного обеспечения 
жизнедеятельности. Таким образом, будущ ее здоровье населения в целом будет во 
многом  определяться здоровы м  образом  ж изни молодого поколения.
Особенности моделирования процесса выбора интенсивности выполнения 
видов структурированной физической активности взрослого населения (18-65 лет)
В отличие от детей и подростков, для которых м оделирование и планирование 
интенсивности вы полнения структурированной ф изической активности предполагает 
ежедневное ш естикратное занятие блоками по 10 минут, для взрослого населения 
осущ ествляется недельное м оделирование и планирование интенсивности 
структурированной ф изической активности блоками больш ей продолж ительности -  20-30 
минут, которые долж ны  реализовы ваться с ум еренной или вы сокой интенсивностью .
П ри этом, в зависим ости от возраста, уровня тренированности организма и 
наличия хронических заболеваний, к уж е спланированны м  блокам  структурированной 
ф изической активности добавляю тся упраж нения на развитие силы в объеме 8-10 
упраж нений по 8-10 повторений каждое, не менее 2 раз в неделю. О тветная реакция 
организма взрослого человека мож ет быть определена по формуле:
Е (Тфа30ум^ ИфаЗОумО + Е (Тфа20вj* Ифа20вj) + Е (КУПт* КП У П т) = НОРОВЧ (10),
где Тфа30ум; -  продолж ительность i-го блока ум еренной интенсивности 
структурированной ф изической активности для взрослого человека (например, 30­
минутного блока),
Тфа20в -  продолж ительность j -го блока вы сокой интенсивности структурированной 
ф изической активности для взрослого человека (например, 20-минутного блока),
Ифа30уш -  интенсивность i-го блока ум еренной интенсивности структурированной 
ф изической активности для взрослого человека (например, 30-минутного блока),
Ифа2^  -  интенсивность j -го блока вы сокой интенсивности структурированной 
ф изической активности для взрослого человека (например, 20-минутного блока),
К У П т -  количество упраж нений m -го блока структурированной физической 
активности на укрепление основны х групп мышц: 8< К У П т <10,
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КП УП и -  количество повторений упраж нений m -го блока структурированной 
ф изической активности на укрепление основны х групп мышц: 8< К У П т <12,
Кб30 -  количество блоков ум еренной интенсивности структурированной
ф изической активности для взрослого человека (например, продолж ительностью  30 
минут): 4< Кб30 <7,
Кб20 -  количество блоков вы сокой интенсивности структурированной ф изической 
активности для взрослого человека (например, продолж ительностью  20 минут): Кб20 <3,
причем  Кбзо + Кб20 >5,
К у -  количество блоков упраж нений структурированной ф изической активности на 
укрепление основны х групп мышц: 2< К у <3,
Н О РО ВЧ -  недельная ответная реакция организма взрослого человека на полученную 
суммарную структурированную физическую активность в течение всей недели.
Особенности моделирования процесса выбора интенсивности выполнения 
видов структурированной физической активности пожилых людей старше 65 лет
Для пожилых лю дей с хорош ей ф изической подготовленностью  и возрастом  от 65 
до 70 лет по согласованию  с врачом  можно использовать рекомендации, предлагаемы е 
взрослы м людям. В о все других случаях целесообразно применять следую щ ую  модель 
вы бора интенсивности видов структурированной ф изической активности:
2  (Тфа30ум!* Ифа30умО + 2  (yP A B j*  К П У Р А ^ )  + 2  (У Г И Б т*  К П У Г И Б т ) +
+ 2  (УС1* КПУС1) + 2  (УВЫ п* КП У В Ы п) = Н О РО П Ч  (11),
где Тфа30уш -  продолж ительность i-го блока ум еренной интенсивности структурированной 
ф изической активности для пож илого человека (например, 30-минутного блока);
Ифа30уш -  интенсивность i-го блока ум еренной интенсивности структурированной 
ф изической активности для пож илого человека (например, 30-минутного блока);
У РABj, У Г И Б т , УС1, У ВЫ п -  необходим ы й для данного пож илого человека набор 
упраж нений на равновесие, гибкость, силу и вы носливость соответственно;
К П У РA Bj, К П У Г И Б т , КПУС1, КП У В Ы п -  необходим ое количество повторений 
для данного пож илого человека упраж нений на равновесие, гибкость, силу и 
вы носливость соответственно;
Кб30 -  количество блоков ум еренной интенсивности структурированной
ф изической активности для пож илого человека (например, продолж ительностью  30 
минут) 4< Кб30 <7;
Кр, Кг, Кс, К вы  -  количество блоков упраж нений на равновесие, гибкость, силу и 
вы носливость соответственно данному пожилому человеку;
Н О РО П Ч -  недельная ответная реакция организма пожилого человека на полученную 
суммарную структурированную физическую активность в течение всей недели.
И нтенсивность структурированной ф изической нагрузки данного человека 
необходимо измерять в М ЕТах.
1М ЕТ= (1К кал*час)/кг (12)
У становлено, что легкая нагрузка человека составляет 2-4 М ЕТа, умеренная 
нагрузка составляет 3-6 М ЕТов, а вы сокая нагрузка составляет более 6 М ЕТов.
Толерантность к ф изической нагрузке отраж ает степень тренированности 
конкретного человека и его способность переносить без ущ ерба для здоровья 
предлож енную  нагрузку.
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Социальное проектирование технологизации выбора интенсивности 
выполнения видов физической активности человека, 
необходимой для здорового образа жизни
П олученная система уравнений (8)-(12) представляет собой математическое описа­
ние технологии вы бора интенсивности вы полнения ф изической активности, необходимой 
для здорового образа жизни конкретного человека. С помощ ью  этой  системы можно по­
добрать оптимальны й уровень интенсивности вы полнения структурированной ф изиче­
ской активности.
А лгоритм  социальной технологии проектирования оптимального уровня интенсив­
ности вы полнения видов структурированной ф изической активности человека, необходи­
мой для здорового образа жизни, состоит из следую щ ей последовательности процедур со ­
циальной технологии:
Процедура 1. Ф орм ирование исходных данны х о конкретном человеке (стиль 
жизни, пол, возраст, состояние здоровья, реж им  труда и отдыха, и т.п.), необходимы х для 
социального  проектирования технологии  вы бора интенсивности  вы полнения видов 
структурированной  ф изической  активности  человека, необходим ой  для здорового  
образа жизни.
Процедура 2. П оисковы й прогноз уровня интенсивности вы полнения видов 
структурированной ф изической активности человека, необходим ой для здорового образа 
жизни, с учетом специфики ж изнедеятельности человека, особенностей его здоровья и 
имею щ егося ресурсного обеспечения. О сновой для поискового прогноза интенсивности 
является формула (8).
Процедура 3. Ф орм ирование возмож ны х вариантов реализации различны х уровней 
интенсивности вы полнения видов структурированной ф изической активности человека, 
необходимой для здорового образа жизни, и оценки вариантов ответной реакции 
организма на различны е варианты  интенсивности. Расчет вариантов интенсивности 
осущ ествляю т по формуле (9).
Процедура 4. О пределение интенсивности вы полнения видов структурированной 
ф изической активности человека в зависим ости от возраста, которая обеспечивает 
достиж ение улучш ения ф изических возмож ностей организма, и зам едляет процессы  
старения организма.
а) Если возраст человека 5<W <18 лет, то вы полняется подпроцедура 4.1. 
О пределение интенсивности вы полнения системы предпочтительны х видов 
упраж нений для детей и подростков в зависим ости от имею щ ейся спортивной 
инф раструктуры  ш колы, в которой учится данны й ш кольник. Д алее следует 
переход на процедуру 5.
б) Если возраст человека 18<W <65 лет, то  вы полняется подпроцедура 4.2. 
О пределение интенсивности вы полнения системы предпочтительны х видов 
упраж нений для взрослых лю дей (формула 10) в зависим ости от дохода, 
инфраструктуры , располож енной в ш аговой доступности, особенностей 
состояния здоровья, распорядка дня и временного ресурса на вы полнение 
упражнений. Д алее следует переход на процедуру 5.
в) Если возраст человека 65<W  лет, то  вы полняется подпроцедура 4.3. 
О пределение интенсивности вы полнения системы предпочтительны х видов 
упраж нений для пожилых лю дей (формула 11) в зависим ости от дохода, 
инфраструктуры , располож енной в ш аговой доступности, распорядка дня и 
особенностей состояния здоровья на вы полнение упражнений. Д алее следует 
переход на процедуру 5.
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Процедура 5. О ценка толерантности  конкретного  человека к вы бору 
оптим ального  варианта интенсивности  вы полнения видов структурированной  
ф изической  активности  человека.
Процедура 6. Н орм ативны й прогноз и планирование недельного цикла реализации 
вы бранны х блоков упраж нений структурированной ф изической активности человека с 
оптим альной интенсивностью  вы полнения каж дого блока.
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